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PARTE 3: EN LA GRANJA'Y EL RANCHO

Hay numerosos factores en el lugar de trabajo que
aumentan la posibilidad de que los agricultores o
ganaderos desarrollen una lesién en la espalda.

Los agricultores y ganaderos se ven afectados por

e Vibraciones de todo el cuerpo

Posturas incomodas

Levantamiento pesado
e Movimientos repetitivos

Contacto con animales grandes

Debido a que los agricultores y ganaderos estan expuestos a estos factores de riesgo a diario, se deben
tomar medidas para ayudar a prevenir lesiones (heridas). Segin OSHA, las lesiones o en la espalda son la
lesidn mas comun en el lugar de trabajo, y las lesiones de espalda conducen a mas tiempo fuera del traba-
jo que cualquier otra lesién (herida).

Los agricultores y ganaderos pueden
reducir en gran medida el riesgo de
desarrollar una lesiéon en la espalda
mediante la implementacion de téc-
nicas simples, tecnologia de asisten-
cia y equipos en el lugar de trabajo.

Vamos a cubrir:

e Consejos para prevenir lesiones en
la espalda en el lugar de trabajo

o Estrategias para el manejo del ga-
nado

e Técnicas para el manejo de mate-
riales

e Modificacion de equipos agricolas
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PREVENCION DE LESIONES DE ESPALDA EN EL LUGAR DE TRABAJO

e Acérquese a un area de trabajo y minimice las distancias

de alcance para reducir la necesidad de inclinarse hacia e Mantener las herramientas y los suministros a la altu-
adelante. ra de la cintura para reducer la tensién colocada en la
e Minimice la necesidad de doblar o girar en el tronco. espalda por flexién y elevacion frecuentes.
e Levante o baje |a tarea si es necesario, para eliminar el e Utilizar un taburete o banco de altura adjustable para
encorvo o arco de la espalda. evitar que se doble y se incline

e Apropione un pie en una barra baja, una caja, una cubeta

o un estante inferior de un banco de trabajo durante las
tareas de pie para reducir la tensién en la parte posterior aburete de altura adJUStabIe

Taburete de trabajo ajustable Craftsman Taburete Grainger Sit Stand

e Utilice una plataforma trepadora para trabajar debajo e Usar zapatos de tacon suave y planos o de tacon bajo
del equipo para reducir la inclinacién y agacharse. e Utilizar zapatos/suelas que absorban los golpes o

esteras antifatiga si estan de pie sobre suelos duros
z . e Mantenga las areas de taller/trabajo sin obstaculos y
Cree r mOVI| tOdO terreno limpias para disminuir el riesgo de tropiezos, resbalo-

nes o caidas.

Alfombrillas para piso antifatiga

iy WREEE URE\

,,Dis;(bil‘ity-" rk 00ls All'T obile Cr: p £ X
e Utilice un captador o iman para recoger articulos del
suelo o para los articulos en alto.

Agarradaro de Alcance Magnético

:—’,; e Variar las posiciones y actividades del cuerpo a lo

) —— largo del dia para minimizar las actividades re-
petitivas y posturas prolongadas.

) Alcanzador de Agarre Clasico por Essential
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ESTRATEGIAS PARA EL MANEJO DE LA GANADERIA

Muchos productos pueden ayudar a prevenir o reducir el dolor de espalda/lesidon cuando se trabaja con el ganado.

CARRITO DE ALIMENTACION MOTORIZADO

UN CONDUCTO O PORTON DE APRIETO

El uso de conduc-
tosy puertas o
portones de com-
presion reducen
los movimientos
repentinos y sa-

Los carritos de
alimentacion
motorizados
eliminan la
necesidad de
transportar

cudidos y coloca piensos pesados
una barrera entre
el individuo y el

animal

Carrito para Alimentacion de
Paca Redonda de Valmetal

CARROS UTILITARIOS (PARA ACARREAR)

Los carros para acar-
rear eliminan la colo-
cacion de articulos en
el suelo y la necesidad
de transportar articu-
los pesados

PORTADORES DE BECERROS

El portador de
becerros reduce la
cantidad de cargas
pesadas mediante la
utilizacion de un
camién o un vehicu-
i lo todoterreno para
¢ transportar los

. becerros

Foto: Carrito para acarrear de Amazon

PALA DE EMPUIE

Las palas de empuje
de multiusos per-
miten a una persona
limpiar pisos en lugar
de palear para re-
ducir la fatigay la
tensién de espalda

Mesas o gradas
(soportes) ele-
vadas, eliminan
la necesidad de
doblarse al
cuidar ganado
pequeio

Foto de Pala de Empuje de Mills

CORRALES DE TRABAJO SIN CONTACTO

Disefar instalaciones de trabajo para tener poco con-
tacto directo con el ganado para ayudar a reducir las
lesiones o heridas.

Foto Crédito: a DS Live

ARNES DE APOYO

Los arneses de
apoyo trasero
ayudan apoyar la
espalday a dis-
minuir la fatiga de
la espalda cuando
se trabaja

Apoyo de Espalc% de AssitiveTech

Se puede encontrar tecnologia de asistencia adicional en: www.agrability.org/toolbox
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TECNICAS PARA EL MANEJO DE MATERIALES

Las tareas de manipulacion de materiales a menudo
implican levantar objetos pesados, mover equipos
voluminosos, transportar objetos fuertes e incémo-
dos y torcer durante la elevacion.

Las siguientes estrategias y ayudas pueden ayudar a

reducir el riesgo de lesiones de espalda:

e Tenga alimento, semilla o fertilizante entregado en
bulto para eliminar la necesidad de manejar bolsas
pesadas.

o Utilice operaciones automatizadas de alimentacion
y estiércol para disminuir la flexién, elevacion y
torsién.

e Utilice un tractor para mover fardos (pacas) de
heno (paja) grandes o un acumulador de fardo
(pacas) con pacas pequenias para eliminar el levan-
tamiento.

e Transporte de articulos pesados con ayudas
mecanicas (mesas elevadas, polipastos, carritos,
carretillas (carruchas), gruas y carretillas elevadoras

e Supervise los contenedores de grano con indica-
dores de nivel de grano o instale escaleras en espi-
ral para reducir el estrés en subir escaleras.

o Utilice polipastos de lecho hidraulicos y eléctricos
para camiones y vehiculos utilitarios.

e Se puede utilizer un skid-steer, un vehiculo utili-
tario, o un vehiculo todoterreno para eliminar el
manejo manual.

e Agregue asas adicionales a una pala, horquilla, aza-
da (azaddn) o rastrillo para disminuir la cantidad de
flexion necesaria.

¢ Vuelva a empaquetar las cargas pesadas en
paquetes mas pequefios y mas manejables.

ASAS ANADIDAS EN HERRAMIENTAS

Back
Saver

Las asas adicion-
ales en herramien-
tas de mango largo
disminuyen la can-
tidad de flexion
necesarios para
hacer una tarea en
la granja/rancho.
También permite al
productor perman-
ecer erguido mien-
tras utiliza la her-
ramienta

Accesorio de agarre de protector
de espalda de Stout

ALIMENTADOR AUTOMATICO

Los alimentadores
automaticos facilitan
la alimentacidn en el
ganado y desnivelan
la necesidad de flex-
ion, elevacién y tor-
sién repetitivas.

HORQUILLAS DE PACAS DE HENO
(PAJA) CUADRADAS

Las horquillas de pa-
cas de heno/paja
cuadradas permiten
al productor recoger
de 8 a 10 pacas
cuadradas sim-
ultdneamente. Por lo
tanto, reducir, tiem-
po, estrés y tension
en las coyunturasy
la espalda

INDICADOR DE NIVEL DE
CONTENEDOR DE GRANO

El indicador de nivel de
contenedor de grano se
ilumina cuando detecta
grano en el interior de
la bandeja. Esto permite
a un productor super-
visar los niveles de
grano sin subir al con-
tenedor de granos

Polipasto de
lecho hidrdulico
permiten a un
productor vaciar
el posterior de
un camién con
solo un empuje
de un botdén
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MODIFICACION DE EQUIPOS AGRICOLAS

Sentado durante mucho tiempo, la vibracion del
vehiculo y el terreno aspero pueden aumentar/
causar dolor de espalda. Subir/salir del equipo de
la granja o saltar desde un vehiculo agricola
puede causar impactos graves, torsién incomoda
en la espalda y la columna vertebral, o incluso dar
lugar a una caida. Alcanzar los escalones altos
para subir puede causar esfuerzo o arco de la es-
palda. Enganchar implementos pesados y com-
pletar mantenimiento del equipo, pueden dar
lugar a tensidon excesiva y tensidn sobre la espal-
da.

La modificacién del equipo y la tecnologia de
asistencia pueden ayudar a prevenir o reducir el
dolor/lesion en la espalda al operar, acceder,
enganchar y mantener equipos agricolas.

Los ejemplos incluyen:

¢ Los asientos ergondmicos, antivibratorios y de
conduccién neumatica pueden disminuir la
vibracidn, sacudeo o el movimiento mientras
se opera maquinaria agricola.

e Camaras, espejos y asientos giratorios pueden
reducir la necesidad de torcer el tronco y el
cuello mientras se supervisan los imple-
mentos que son estirados.

e Afadir pasos adicionales, pasos de ampliacion
y retenciones de mano puede disminuir el
riesgo de caida y la tensién de espalda al sub-
ir/salir de los equipos de la granja.

e Puertas o portones automaticas pueden re-
ducir el nimero de veces que una persona
necesita subir y bajar de un vehiculo.

e Aparatos de enganche automaticos, lenglietas
telescopicas y autoblacantes, mangos de ex-
tensidn en lenglietas y soportes de gato
atornillados son algunos aparatos disponibles
para ayudar a minimizar el estrés, la tensién y
la flexion involucrados en los implementos de
enganche.

e Los equipos especializados, como la llave
(inglesa) E-Z, el Dual Lift System (sistema de
elevacién doble) y los gatos hidraulicos,
pueden simplificar el mantenimiento de la
magquinaria, reduciendo la tensién sobre la
espalda y las coyunturas.

¢ Latecnologia de asistencia adicional se puede
encontrar aqui: www.agrability.org/toolbox

ASIENTO DE AIRE EN EL TRACTOR

Los asientos de aire ab-

sorban la vibracién, lo que
disminuye el impacto en la
espalda y el cuerpo. Los
apoyabrazos y la espalda
mejoran la estabilidad y la
postura del conductor,
disminuyendo el dolor de
espalda.

ABRIDOR AUTOMATICO DE PUERTAS/PORTONES

Los abridores au-
tomaticos de puertas/
portones eliminan la
necesidad de salir de
un vehiculo o equipo
para abrir y cerrar
puertas/portones

Las cdmaras de
equipo permiten al
conductor
enganchar y prestar
atencién a imple-
mentos sin girar ni
torcer.

Los sistemas de
enganche permiten
al conductor
enganchar imple-
mentos sin subir y

_ bajar del tractor
Credito B! ’ _ varias veces.
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